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唐诗宋词中的养生智慧
□吕贵德

公元前 770 年，周平王从镐京
（今陕西西安市）东迁至洛邑（今河
南洛阳市）成周（王城遗址在今河南
洛阳市王城公园一带）后，便开始封
赏救周护王有功的诸侯。秦襄公受
益最大，被封为诸侯，获得岐（今陕
西岐山县东北）以西的土地。受到
周平王封赏后，秦国的历代继承者
以封地为基业，通过军事和外交手
段扩大疆域，提高影响力，逐渐成为
当时在政治、经济、军事等方面实力
雄厚的诸侯国，也为数百年后秦国
一统天下夯实了基础。

随着综合国力的逐步增强，春
秋时期的秦国，在名义上仍尊奉位
于河南的东周王室，同时在医学领
域也取得了显著进展。这一时期，
秦国不仅建立了专门的宫廷医疗机
构，还设立了“太医令”这一官职，负
责统领宫廷医务，标志着其医学体
系向制度化、专业化迈进。与此同
时，随着社会生产力水平的提升，以
及巫、医分离进程的加快，秦国逐渐
涌现出一批专门从事医疗活动的职
业医生。据《左传》记载，当时已出
现多位以医术闻名的职业医生，其
中医缓、医和等人尤为突出，他们不

仅活跃于秦国、晋国等地，而且其医
术与医论也对后世产生了重要影
响。

据《左传·成公十年》记载，鲁
成公十年（公元前 581 年），晋国国
君景公生病，先叫桑田巫治疗。桑
田巫通过占卜，认定晋景公的病，
是遭晋景公杀害的晋国大夫赵同
和赵括的鬼魂作祟。晋景公听说
秦国有良医，就派遣使臣求医于秦
国。秦桓公派遣医缓前往晋国应
诊。医缓即到晋国，诊晋景公病后
便直言不讳地说：“疾不可为也！”
晋景公的病程已发展到“在肓之
上，膏之下”的晚期，而“攻之不可，
达之不及，药不至焉，不可为也。”
就是说，以砭石、针灸攻治已不可
及，服食药饵医治亦不能至，而医
疗无能为力。从此“病入膏肓”就
成为一个典故，流传至今。另外，
中医的针灸中有“膏肓穴”。唐代
医学家孙思邈认为，“膏肓（穴）主
治虚羸瘦损，五劳七伤及梦遗失
精，上气咳逆，痰火发狂，健忘，胎
前产后等，百病无所不疗”。

《左传》记载医缓的医迹后，还
记载了据此 40 年后职业医生医和

诊治疾病的史实。据《左传·昭公元
年》《国语·晋语》记载，鲁昭公元年
（公元前541年），晋平公有疾，求医
于秦国。秦景公派遣医和前往晋国
应诊。医和诊病后说：“疾不可为
也，是谓近女室，疾如蛊，非鬼非食，
惑以丧志。”就是说，晋平公的病已
不能治好，因为他贪恋女色、纵欲过
度。晋平公问：“女不可近乎？”医和
答：“节之。”同时，医和还对疾病的
机理做了阐释：“天有六气，降生五
味，发为五色，征为五声，淫生六
疾。六气曰：阴、阳、风、雨、晦、明
也。分为四时，序为五节，过则为
灾。阴淫寒疾，阳淫热疾，风淫末
疾，雨淫腹疾，晦淫惑疾，明心疾。”
医和针对晋平公的疾病和提问，进
一步解释说：“女，阴物而晦时，淫则
生内热惑蛊之疾。今君不节不时，
能无及此乎？”

医和还把这些话告诉了赵孟。
赵孟不解地问道：“何谓蛊？”医和解
释说：“淫溺惑乱之所生也，于文皿
虫为蛊，谷之飞亦为蛊。在《周易》，
女惑男，落风山谓之蛊，皆同物也。”
赵孟听了这些话，称赞医和为“良医
也”。医和的这段话，被学者认为是

“比较系统的六气致病说”，是中医
病因论之始。相关学者认为，医和

“六气致病说”的提出，在整个中医
学的发展史上，尤其是对于病因的
认识方面具有重要的学术价值。这
种唯物主义思想的出现，标志着我
国古代医学开始摆脱神学巫术的羁
绊，开始走向独立发展的道路。

到了战国时期，文献记载的职
业医生有医竘、文挚等。其中，医竘
为战国时期秦国的良医。据《尸子》
记载：“有医竘者，秦之良医也，为宣
王割痤，为惠王治痔，皆愈。张子之
背肿，命竘治之，谓竘曰：‘背非吾背
也，任子制焉’治之遂愈。竘诚善治
疾也，张子委制焉。夫身与国，亦犹
此也，必有所委制，然后治矣。”由此
可以看出，医竘为医术高明的中医
外科医生。

文挚为战国时期宋国（今河南
商丘市）人，洞明医术，远近闻名。
据《吕氏春秋·卷十·仲冬纪第十一·
至忠》记载，齐湣王有病后，派人到
宋国邀请文挚前去诊病。文挚根据
病情决定采用情志疗法治疗，遂对
太子说：“王子疾必可已也。虽然王
之疾已，则杀挚也。”太子问：“何

故？”文挚说：“非怒王则疾不可治，
怒王则挚必死。”于是，太子再三请
求说：“苟已王之疾，臣与臣之母以
死争之于王，王必幸臣与臣之母愿
先生勿患也。”于是，文挚应允，愿冒
死为齐王治病。与太子约好诊期
后，文挚故意不守信誉，3 次失约，
令齐湣王心生恼恨。

后来，文挚突然来访，当他见到
齐湣王时，不脱鞋就上了齐湣王的
床，故意践踏齐湣王的衣服，还用很
不礼貌的语言询问齐湣王的病情，
不断挑战齐湣王的威严。文挚又用
更重的言辞，以激怒齐湣王。于是，
齐湣王大怒，大吼一声，坐了起来，
使齐湣王郁结得散，疾病顿愈。然
而，正如文挚所预见的那样，他最终
被齐湣王所杀。

从这一历史记载中可以看出，
文挚不仅医术精湛，能够在运用汤
药、针灸之外，主动把心理干预融入
治疗实践，还敢于运用极具风险的
情志疗法，展现出医者非凡的勇气
和专业精神。但是，最终文挚也因
此触怒王权而付出了生命代价，成
为我国古代医学史上具有悲剧色彩
的医学家之一。

鸡内金的传说
□杜秋争

相传在古时候，有一位走乡串
户的民间郎中。他既采药，也留心
人间百态，坚信万物皆可为药。一
年春天，他行至一处村落，见农家散
养的鸡群在田埂间啄食，忽生好奇
之心：这些鸡终日啄食砂石、谷粒，
甚至误吞下细碎坚硬的螺壳、石子，
却从不见它们因此腹胀、萎靡，照旧
精神抖擞，刨土打鸣。鸡的胃该是
何等坚实强韧？

这疑问在他心中盘桓。一日，
他讨来一只刚宰杀的老母鸡，剖开
其胃（即鸡胗），细细端详。只见胃
内壁附着一层金黄油亮的皱褶内
膜，入手坚韧如革，砂石、谷壳等在
此团团旋转，已被磨得光滑细碎。
郎中恍然有悟：“这层膜，不正是鸡
能‘化刚为柔’的天然磨石吗？它既
能助鸡磨化砂石，或许也能助人消

磨那些难以运化的食积，甚至是体
内结成的硬块。”

既有念头，郎中便动手尝试。
他将这层膜小心剥离、洗净，于阴
凉处风干。干后的内膜色泽更深，
金黄灿然，轻轻一掰即脆裂成片，
形如金箔，煞是好看。正巧村中有
一个患儿因贪食糯米团子，接连数
日脘腹胀硬，不思饮食，气息奄
奄。郎中将这金箔似的内膜研成
细粉，取少许温水调匀，让患儿服
下。

不过半日，这个患儿腹中“咕
噜”作响，连连排气，胀硬的肚子渐
渐松软，傍晚时分竟喊饿要粥吃
了。患儿的家人又惊又喜，郎中自
己亦暗暗称奇：这鸡内脏里，竟藏
着如此良药！

因为这膜色如黄金，质脆似
金，又出自鸡胃之内，所以郎中就
给它取名叫鸡内金，即“鸡内脏中
的黄金”。消息传开，四邻八乡凡
有食积不化、腹胀难消者，都来求
取鸡内金，竟多有见效。这味原本

被随手丢弃的“废物”，就这样带着
乡民的惊叹与感念，走进郎中的药
囊，从此在民间口耳相传，代代沿
用。

这则源于观察与联想的古老
智慧，在千百年来的医疗实践中被
不断验证与完善，完成了从民间验
方到经典药材的升华。

鸡内金性平，味甘，归脾经、胃
经、小肠经、膀胱经，功效核心在于

“消”与“通”二字。
鸡内金的现代应用主要聚焦

于两大方面：一是健胃消食、运脾
开胃，为治疗各种积滞及小儿疳积
的要药，单用或与山楂、麦芽配伍
皆可；二是取其“善磨坚结”之特
点，用于辅助软坚散结、通淋化石，
常在调理胆结石、泌尿系统结石时
与金钱草等药材配伍，旨在改善体
内瘀滞的环境。鸡内金的用法讲
究研末吞服，以保留其“磨蚀”之
性，效果常优于煎煮。

需要注意的是，脾虚无积滞、
体质虚弱者，应慎用鸡内金。鸡内
金用于治疗结石时，应在医师指导
下配伍使用，不可替代主流疗法。
这味从厨房角落走进中药柜的“黄
金”，至今仍在中医消导体系里发
挥着不可替代的价值。

（作者供职于郑州大学第一附
属医院）

医缓、医和与文挚的职业之路
□卜俊成

唐诗宋词是中华文化的瑰
宝之一，包含着许多中医养生之
道，与“天人合一”“形神共养”的
要义契合，字里行间透露出顺应
自然、调和身心的养生方法，使
人读之既感文韵之美，又获养生
之益。

中医养生首重“顺应四时”，
“春生、夏长、秋收、冬藏”，提倡
人与天地相参、日月相应。古人
把四季更迭融入调摄之道，唐诗
宋词里中无处不在。

春天万物生长，阳气上升，
养生就要顺阳而发、循时而动，
人们最好能随早晨第一缕阳光
起床，伸展一下身体，让体内气
血流动顺畅。韦应物的“微雨
众卉新，一雷惊蛰始”，短短 10
个字就把惊蛰时节万物开始更
新、大地焕发生机表现了出来，
这和中医说的“春养肝”不谋而
合。

夏日炎炎，暑热蒸腾，中医
有“夏养心”的说法，避暑气勿贪
凉，守静心去火气。白居易的

“眼前无长物，窗下有清风”，道
出夏日养心要义。李白的“懒摇
白羽扇，裸袒青林中”的惬意，杨
万里的“接天莲叶无穷碧，映日
荷花别样红”的赏景，都包含着
调养精神、安神降火的智慧，与
夏季万物生长契合。

秋气清，万物敛，秋燥损人，
最易伤津耗液，中医提倡养肺润
燥。王维的“空山新雨后，天气
晚来秋”，勾勒出清幽寂静的秋
色图景。刘禹锡的“晴空一鹤排
云上，便引诗情到碧霄”，冲破悲

秋的羁绊，登高望远，赏
菊品茗。杜牧的“停车
坐爱枫林晚，霜叶红于

二月花”，在畅快心神之时，顺应
秋季的收敛之气，与中医秋季养
生理论不谋而合。

冬日寒气逼人，阳藏至深，
人们要像《黄帝内经》里说的那
样，早睡晚起，好好藏着阳气。
白居易的“杲杲冬日出，照我屋
南隅。负暄闭目坐，和气生肌
肤”，把冬天晒太阳养生的样子
写得活灵活现。白居易的“绿
蚁新醅酒，红泥小火炉”的围炉
之暖，“融雪煎香茗，调酥煮乳
糜”的温养之食，都是顺应冬天
闭藏的道理，把肾精养起来，让
人 的 身 心 跟 随 天 地 节 奏 而 变
化。

情志调畅，乃中医养生之大
要。中医认为，“怒伤肝、思伤
脾、忧伤肺、恐伤肾、喜伤心”。
情志不调，则气机逆乱、诸病丛
生。唐诗宋词中有不少情志养
生的方法，既是文人墨客的心境
流露，也是中医情志养生的生动
注脚，告诉后人用豁达之心处
世、以平和之态养心。

失意时，苏轼写下“莫听穿
林打叶声，何妨吟啸且徐行，竹
杖芒鞋轻胜马，谁怕？一蓑烟雨
任平生”。苏轼豁达的胸襟一览
无余，人生风雨坦然接受，恰合
中医“恬淡虚无，真气从之”的养
心要诀。人们在生活中，少一些
执着，烦恼就少，使脾胃受损的
风险降低，气机顺畅了，疾病自
然不会来找麻烦。

李白的“人生得意须尽欢，
莫使金樽空对月”，不是纵情享
乐，而是教人要有情感上的释
放；高兴时，要尽情欢乐；即使不
开心，也可以是“天生我材必有
用，千金散尽还复来”，不能沉浸

在愁苦之中，要有发泄情绪的地
方，这便是情志养生。

中医养生，讲究养神，心是
君主之官，心神宁则脏腑安和。
王维的“行到水穷处，坐看云起
时”，写的时候很淡然，随遇而安
的心境就是最好的养神。刘禹
锡的“沉舟侧畔千帆过，病树前
头万木春”，在失落中看到希望，
既不会困于过去的失败，也不要
纠结一时的得失，解开心中的忧
愁，保护肺气。辛弃疾的“我见
青山多妩媚，料青山见我应如
是”，用豁达的心胸与大自然融
为一体，正如中医所言，情志释
怀则气机通畅，脏腑功能自可归
于平和。

起居有常，劳逸适度，日出
阳气升发，早早起床顺应阳气升
腾之势，筋骨得以舒展；日落阴
气渐盛，早早睡觉守护体内阳
气，让脏腑得到休养，避免熬夜
耗损阴液、损伤正气，这是中医
养生根基所在。唐诗宋词里描
绘的起居生活，与“日出而作，日
入而息”的养生法则不谋而合。
古人很看重起居作息的规律性，
反对熬夜或者过度劳累，苏轼曾
说“无事以当贵，早寝以当富，安
步以当车，晚食以当肉”，把早睡
早起的起居养生之道当成价值
千金的财富。

陆游一生重视养生，写了很
多关于起居养生的诗句。“早睡
早起，以应天时”是陆游一贯坚
持的生活准则。晚年时，陆游还
写下了“洗脚上床真一快，稚孙
渐长解烧汤”的闲适场景。诗词
中出现频率很高的闲居之景，如
贾岛的“闲居少邻并，草径入荒
园”，提醒人们要劳逸结合，避免

过度劳累，耗伤人体气血阴阳；
苏轼的“无事此静坐，一日似两
日”，表达了对闲适生活的向往
和对名利的淡泊态度；陆游的

“不动成罴卧，微劳学鸟伸”，教
我们如何调和气血，保养筋骨肌
肉，做到动静相宜；辛弃疾的“醉
里吴音相媚好，白发谁家翁媪”，
勾勒出一幅闲适的老年生活图
景，这里面蕴含着静心养神的大
智慧。

饮食养生是中医养生的精
髓，讲究“五谷为养，五果为助，
五畜为益，五菜为充”，清淡和
胃、应季而食，这些都在唐诗宋
词中得以体现。唐宋诗词中的
美食，大都是清雅可口、时令新
鲜，没有过多油腻、辛辣食物，符
合中医养胃护脾的理念。

“世人个个学长年，不悟长
年在目前。我得宛丘平易法，只
将食粥致神仙。”陆游深知饮食
养生之道，一碗清粥温润好消
化，最宜养脾胃，这正是中医所
说“脾为后天之本”的体现。白
居易一辈子就爱简单吃喝，他笔
下“日高始就食，食亦非膏粱，精
粗随所有，亦足饱充肠”，吃的食
物并不追求山珍海味，粗茶淡
饭、刚好吃饱就行。“融雪煎香
茗，调酥煮乳糜”，表达融化的雪
水煮出来的茶的味道很清香，让
人身心舒畅；乳糜清淡养胃，都
是养脾的好东西。

杜甫的“夜雨翦春韭，新炊
间黄粱”道出应季而食的智慧。
春天刚冒头的韭菜，带着天地间
的阳气，吃了能助长人体内的阳
气；黄粱属于五谷，可以滋养脾
胃。这样的搭配，既合时令又养
脏腑。

苏轼也喜欢粗茶淡饭。“且
将新火试新茶。”新采的茶叶清
爽解腻，不伤肠胃。苏轼写的东
坡 羹“ 中 有 芦 菔 根 ，尚 含 晓 露
清”，把当季的蔬菜拿来当下饭
菜，口感清鲜，符合中医“饮食自
倍，肠胃乃伤”的忠告。陆游的

“鲈肥菰脆调羹美，荞熟油新作
饼香”，按季节找食材做美食，既
鲜美又不腻。

中医养生重视形神共养，形
与神相互依存、缺一不可。在唐
诗宋词中，既包含养形之法，也
包含养神之道，完美契合形神共
养的精髓。

诗词中描写的漫步、登高、
赏景等，都是养形之法。杜甫的

“会当凌绝顶，一览众山小”，登
高远眺既能锻炼筋骨，又能畅通
气血、宣泄情绪，做到形神兼养；
王维的“独坐幽篁里，弹琴复长
啸”，静坐凝神，弹琴长啸调节气
息，让身心得到放松，达到形神
俱养的效果；范成大的“昼出耘
田夜绩麻，村庄儿女各当家”，适
度劳动锻炼身体，避免久坐或者
久卧，促进经络畅通，气血循环
正常，形体得以养护。

唐诗宋词里的养生智慧，不
是艰涩的说教，而是融入生活的
点滴里。“春有百花秋有月”的顺
应时节，“一蓑烟雨任平生”的调
养情志，“只将食粥致神仙”的清
淡饮食，“早寝以当富”的规律起
居，那些经典，把中医养生理念
悄悄刻进心里，默默守护着我们
的身体健康，这就是中华传统文
化的温暖力量，穿越千年依然鲜
活。

（作者供职于安阳市
中医药学会）

■养生堂 不少中老年
人存在冬天手脚
冰 凉 、怕 冷 的 现
象，这与机体缺乏
某些矿物质等因
素有关。吃海带，
能有效补充矿物
质，提高人体的抗
寒能力。

海带富含钙、
铁、碘等。每 100
克 海 带 中 ，含 钙
1177 毫 克 ，含 铁
150毫克。人体摄
入充足的钙与铁，
可以直接提高心
肌、血管及肌肉的
伸缩性和兴奋性，
增加热量。同时，
每 100 克海带中，
含碘240毫克。

碘能促进甲
状腺素分泌，从而
加速体内组织细
胞的氧化，加快皮
肤血液循环，增强
产热能力。

性味功效

中医认为，海
带，味咸，性寒，生
长于寒冷的海水
中而禀抗寒之性，入肾经而有温补肾气之功。因此，
海带被誉为“长寿食品”，常食海带，可以增强御寒能
力。

药食养生

吃海带的方法有很多，可以煮水、做菜、炖汤、制
膳等。

海带水
材料：海带50克~100克。
做法：海带洗净，切成丝，放入 1000 毫升清水中

煮10分钟~20分钟即可。
用法：吃海带喝水，每日一两次。
海带排骨汤
材料：海带100克，猪排骨250克，食盐适量。
做法：海带用温水泡软、洗净，切成小块；猪排骨

洗净，切成段；将海带和猪排骨一同放入锅中，加清
水 1500 毫升，大火煮沸，小火炖至骨酥肉烂，最后加
入食盐调味即可。

用法：食肉喝汤，每日1次。
海带猪肉汤
材料：海带100克，猪腿肉200克，鸡精、花椒、姜

片、黄酒、葱末、食盐、香油适量。
做法：海带洗净，浸泡后放在蒸锅内蒸 20 分钟，

取出再用温水泡发，洗净控水，切成方块；将切碎的
猪腿肉放入沸水中煮15分钟，捞出后用温水洗净；将
海带与猪腿肉一同放入高压锅内，加清水适量，放入
鸡精、花椒、姜片、黄酒，用大火烧沸出气，高压 10 分
钟；拣去姜片，加入葱末、食盐、香油调味。

用法：食肉喝汤，每日1次。
海带豆腐汤
材料：海带、豆腐各 250 克，姜片、葱丝、食盐、食

用油、鸡精适量。
做法：将海带洗净，切成丝；豆腐洗净，切成块；

起锅烧油，将姜片、葱丝爆香，加入豆腐、食盐翻炒至
豆腐微黄；放入海带，翻炒约 1 分钟，加适量清水（漫
过食物1厘米），再加入鸡精，大火煮10分钟，最后放
入食盐调味即可。

用法：每日或隔日食用1次。
海带莲藕花甲汤
材料：海带100克，莲藕300克，花甲（海产品，蛤

蜊的一种）500克，姜片、葱花、食用油、食盐适量。
做法：将海带洗净，切成片，用温水泡发；将莲藕

洗净、去皮，切成薄片；将花甲洗净，放入开水锅内约
20 秒捞起，有利于花甲吐沙；起锅烧油，放入姜片爆
炒片刻，倒入清水，煮沸后放入莲藕煮 20 分钟；放入
海带，再煮15分钟，加入花甲，大火煮沸，最后放入葱
花、食盐调味即可。

用法：每日食用1次。
海带羊肉汤
材料：海带100克，羊肉150克，白萝卜、胡萝卜各

50克，食盐适量。
做法：将海带洗净，用温水泡发，切成丝；将羊

肉、白萝卜、胡萝卜洗净，切成小块；把所有材料放入
砂锅内，加清水 1000 毫升，大火煮沸后用小火炖 1.5
小时，最后放入食盐调味即可。

用法：每日食用1次。
（作者供职于辉县市中医院）

■中药传说
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■药食同源

您可以发表自己的看法，说说您与中
医药的那些事，或者写一写身边的中医药
故事，推荐您喜爱的中医药书籍。

《读名著·品中医》《读书时间》《养生
堂》《中药传说》《杏林撷萃》《药食同源》

《杏林夜话》《杏林史话》等栏目期待您来
稿！
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投稿邮箱：258504310@qq.com


